Ein stiller Ruckweg zu dir - in 5 kleinen Schritten
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Dein Leben - deine Entscheidungen www.rahel-sahler-coaching.ch
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i SR als dein Herz.

7 7""Du funktionierst. Du bist da. Du haltst
e ol durch.

.7, Aber irgendwann spiirst du: So geht es
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~“* Dieses kleine Workbook ist kein Programm.
Es ist ein stiller Wegbegleiter — 5 Tage
lang.
Kein Leistungsdruck. Kein Ziel. Nur du.

Du brauchst nicht viel. Nur ein paar ruhige
Minuten.
Und die Erlaubnis, dich wieder zu spuren.

“ Beginne einfach dort, wo du gerade
stehst.
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Du darfst dir einen Ort schaffen, der nur dir gehort.
Einen Raum, der nicht erklaren, leisten oder gefallen muss.

Es geht nicht darum, wie gross dieser Ort ist -
sondern darum, dass du ihn dir erlaubst.

Dein inneres Versprechen:

Schreibe hier auf, wo und wie du dir deinen
Ruckzugsort erschaffst - ob als realen Platz oder
inneren Raum. Es ist dein Versprechen an dich
selbst.

_ Ich erlaube mir diesen Rickzugsort

"f‘..';.” Gy st

el e et .
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Liora flitstert:, Lin Riickzug ist keme Tlic/it - er ist ein T leamnkommen.
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Der erste Moment des Tages gehort dir. Auch wenn er
nur drei Minuten lang ist.

Mini-Ritual
Was brauche ich heute wirklich?
Wo will ich meine Energie schutzen?
Was darf heute leicht sein?

(y Optional: Sanfte Musik horen
oder eine Tasse Tee in Stille trinken.

Liora fliistert:, Der erste-Moment des 1ages gefeort dir: N it 0ty - oftne Schulgefiifil”™



Fag. 3 - Jelbstmetgefifl statt
JGMW‘QMW_K

Manchmal fallt es uns leichter, mitfithlend mit anderen zu
sein — als mit uns selbst.
Heute darfst du dich anschauen wie eine beste Freundin.

Reflexionsiibung (schriftlich)
Woftr kritisiere ich mich aktuell?
Was wiirde meine mitfithlende Stimme

sagen?
Wie kann ich mich heute sanft halten?
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Liora fliistert:, Spriclt mit ir wie 1t der; dre u armt meisten (ieOst.”
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Dein Geist ist kein Abstellraum. Du darfst Ballast
gehen lassen.

3 Fragen zur Entlastung:
Was belastet mich, dass ich nicht
andern kann?
Welcher Gedanke kehrt immer wieder
zuruck?
Was darf heute raus aus meinem Kopf?

Liora fliistert:, Detn Geist mutss nichit alles tragen, was Jic/rje belastet fiat.”
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Es ist kein Versagen, wenn du mal nichts tust. Es ist
Selbstfursorge.

Ubung:
Verbringe heute 10 - 15 Minuten ohne .

Reize.
Setze dich an einen ruhigen Ort.

Beobachte, was in dir auftaucht. Ohne
Bewertung.

etwwas e zw nuessery?

Liora flitstert:, Wern du still wirst, /1075t Fu icst wieder: Lbid das reichit
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i Wle fuhlst du dlch jetzt — nach 5 Tagen mit dir selbst?
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%V@WM Vielleicht ist da nicht sofort tiefer Frieden.
~ Aber vielleicht eine kleine Ahnung von Ruhe. Von dir.

L& /\.ﬂt? Co .

S o Ll

.. Yenn du spiirst, dass es an der Zeit ist, dich nicht

Maas langer selbst zu vergessen -
e/~ und wenn du magst, sprich mit mir,
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& In einem kostenfreien Gesprach schauen wir
gemeinsam hin:
Was braucht dein Leben, damit wieder du darin
vorkommst?
Du kannst dir selbst begegnen. Und das ist oft der
Anfang von allem.

Alles Liebe
7 Deine Rahel
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# Danke, dass du dir selbst diese Zeit geschenkt hast.


https://calendly.com/rahel-sahler/60min
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< Dieses Freebie ist ein Geschenk fur dich.

o 'E/S{(dient deiner personlichen Auseinandersetzung - ohne

e ;f%ck, ohne Ziel.

__....Bitte beachte: Es ersetzt keine medizinische,

= /therapeutische oder psychologische Beratung.

// * Die Inhalte richten sich an psychisch stabile Menschen,
die sich eigenverantwortlich auf einen inneren
Entwicklungsweg begeben mochten.
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